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Antes de comecarmos a falar sobre emagrecimento, € preciso ter
em mente que o processo de perda de peso nao depende apenas
da alimentacdo ou da pratica de uma atividade fisica de forma
1solada, mas sim de varios fatores que devem influir diretamente na
mudanca de habitos. Nesse sentido, se vocé quer emagrecer, O
primeiro passo deve ser estar disposta/o a mudar o seu
comportamento.

Para iniciar o processo de emagrecimento vocé tera que identificar
quals sdao os fatores que estao interferindo negativamente na perda
de peso, para entdao poder muda-los. Pensando nisso, vocé
encontrara nesse e-book quais sdo esses aspectos e 0 que vocé
pode fazer para agilizar o emagrecimento de forma saudavel e
definitiva.

Sdo Inumeras as dicas e informacdes que surgem a cada dia que
prometem que se ao se realizar determinada dieta vocé alcancara o
seu objetivo, no entanto, muitas vezes os metodos que Sao Propostos
tendem a ocasionar sSérios prejuizos a saude, além da volta do peso
anterior guando terminado o tratamento.

Por 1ss0, é preciso estar atenta/o as promessas de uma dieta que ra
fazer vocé perder peso de manetra rapida, facil e duradoura. Apesar
de serem os adjetivos mais procurados tanto por mulheres quanto
por homens quando se fala em emagrecimento, nem sempre sao
cumpridas ou quando sdo, prejudicam outros aspectos da saude.
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E comprovado que para que se tenha um processo de
emagrecimento que contemple todos 0s aspectos acima citados, €
preciso gue vocé mude tanto alimentacdo quanto os demais habitos
de vida, tornando-os mais saudavels possivels. Nao se consegue
emagrecer somente com a realizacdo das dietas da lua, da magad,
dentre outras.

Quando se adota novos habitos de vida, a primeira mudanca que se
deve fazer é repensar as decisdes que se toma, tals como, fazer
uma atividade fisica no lugar de sair para um happy hour ou preferir
uma salada em vez de alguma refeicdo mails gordurosa. Sao
peguenas atitudes que farao com que o processo de perda de peso
seja duradouro e menos sofrido do que quando se faz uma dieta de
restricao extrema.

Com 1ss0 nao se quer dizer que a efetividade de uma mudanca de
habitos dependa apenas dos quesitos de alimentacao e pratica de
attvidade fisica, para a perda e manutengao do peso diversos fatores
devem ser levados em consideracao, que sao alheios a forma com
gue vocé se alimenta ou se exerclta.

E preciso levar em consideragdo as questdes individuais que sdo
caracteristicas de cada pessoa, como a forca de vontade, a
capacidade de se autodisciplinar e de lidar com a ansiedade, as
frustracdes dentre outros aspectos que compdem a personalidade
de cada um. Além disso, 0 COmpromisso Consigo mesmo € COmm as
metas e objetivos estabelecidos é de suma importancia, pois é a
partir deles que vocé podera se motivar e avaliar 0s seus avancos.
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Saber lidar com todos os fatores acima citados ira interferir
diretamente no éxito ou fracasso na perda de peso. Por qué? Ao
saber manter um equilibrio, vocé ra evitar se sabotar como buscar
no sorvete uma salda quando se sentir frustrada/o ou abandonar
tudo 0 que vocé conseguiu até entdo por causa de algo que ndo saiu
como vocé tinha planejado.

Dessa forma, € preciso saber identificar quais os seus pontos fracos,
aqueles que podem 1nterferir no seu processo de perda de peso e
gue o iImpedem de atingir 0s seus objetivos, para entao buscar
ferramentas e/ou estratégias para combaté-los e conseguir
emagrecer da melhor forma possivel.

Como citamos anteriormente, muitas vezes adotar medidas que
prometem resultados rapidos s provocam O aumento e/ou
surgimento de problemas tanto relacionados ao corpo, como a
mente, como a frustracao e a ansiedade. Antes de qualquer coisa é
Importante adotar novos habitos que fagam com que vocé se sinta
bem, visto que 0 seu bem estar deve ser superior a qualquer tipo de
restricdo.

E preciso ter em mente que o processo de perda de peso demanda
tempo e esforco, mas que no final valera a pena cada momento, pots
vocé tera alcancado o seu objetivo. Nesse e-book vocé ira encontrar
diversas dicas e informag¢des para fazer com que o seu
emagrecimento seja duradouro nao tao sofrido. Confira:
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Se vocé percebe que esta acima do peso, que as suas roupas nao
estdao cabendo ou ficando como vocé gostaria, chegou o momento
de miciar um processo de emagrecimento. No entanto, chegar a
conclusdao de que é preciso tomar uma decisdao a respelto e
comecar a mudar sao duas coisas que tem graus de dificuldade
mutto diferentes, como dizem “falar € facil”. Mas ndo se desespere,
iremos lhe ajudar nesse momento.

Antes de qualguer coisa, como ja nos referimos na introducao, é de
suma 1mportancia que vocé tenha uma grande forca de vontade,
POls 1ra precisar dela em todo o momento. Ao colocar como meta a
perda de peso vocé tera que repensar diversos habitos de vida e
como se posiciona diante de algumas situagdes, 0 que nao sera
facil, mas muito efetivo.

Caso vocé tenha tentado emagrecer anteriormente, deve saber que
O primeiro obstaculo que encontra é em manter agquele entusiasmo
tdo caracteristico nos primeiros dias da mudanga de alimentagdo ou
Inicio da pratica de alguma atividade fisica. Porém, com o passar do
tempo O Tigor que vocé empregava nos métodos para a perda de
peso val diminuindo gradativamente até se tomar a decisao de
deixar tudo de lado.

O problema nestes casos muitas vezes nao radica nos metodos
utilizados, mas sit na perda da forga de vontade ao perceber que
VOCEé nado obtera os resultados que espera do dia para a noite, e que o
Seu corpo precisa de um tempo para se adaptar a mudanca de
habito que se esta iniciando. Por 1ss0, ao ter clareza de que tudo leva
um tempo para que os resultados sejam duradouros, vocé se sentira
mais trangquilo/a e ndo colocara tanta pressao em simesmo/a.
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Aqui, a escolha de esportes, alimentagcdo e produtos adequados
podem influir diretamente no alcance dos objetivos. Para ter
sucesso, eleja agueles métodos com 0s quals vocé se sente mais a
vontade e mais se adequam com a sua personaldade. Se a
mudanca de habito for algo prazeroso para vocé para que nao se
sinta desmotivado/a posteriormente.

Outro ponto a ser destacado é a importancia de ser acompanhado
por profissionals capacitados tanto com relagcao a alimentacao,
guanto no que se refere a pratica dos exercicios fisicos e a
redirecionar 0 seu comportamento para evitar a ansiedade por
exemplo. Com 1SS0, VOCé tera malor apolo para perder peso de
forma saudavel.

Além de trabalhar com os aspectos psicoldgicos, a alimentagao
ganha destagque na perda de peso, uma vez que a mudanca nos
habitos alimentares € de suma importancia para que ndo ocorra o
retrocesso No processo de emagrecimento e os quilos perdidos
volterm posteriormente ou quando se comete um pequeno deslize
na alimentacao.

Quando a alimentacdo € desbalanceada, a melhor op¢do ndo € uma
dieta, mas sim uma reeducacao alimentar, na qual ha mudanca de
habito e sao inseridos as refeigcdes alimentos mais saudavels, Como
frutas, vegetalis, fibras, dentre outros. Tals alimentos nao sao
ImMpostos ou previamente estipulados, se tornam uma escolha feita
por vocé para melhorar o seu estilo de vida.






Além de comecar a monitorar a forma com que vocé se posiciona
diante de algumas situagoes e toma decisdes para melhorar ndao sé a
sua alimentacdo como o seu estilo de vida, existermn algumas atitudes
gue devem ser tormadas. O processo de emagrecimento depende,
em sua malor parte, da relagdo entre o consumo e a quelma de
calorias. Nesse sentido, € preciso gastar mais do que € consurmido.

Essa é a principal razao pela qual os dois aspectos mais importante
no emagrecimento basela-se no ajuste dos habitos alimentares e
frequéncia com que sao praticadas as atividades fisicas. Ao se
alimentar adequadamente, diminuindo o consumo de alimentos
ricos em gorduras e aumentando o gasto de calorias por meio de
atividades fisicas a perda de gordura sera mais rapida e eficaz, pois
tats habitos serdao parte da sua vida e nao impostas.

E valido destacar que para que isso ocorra as mudancas devem ser
Inseridas no seu cotidiano gradativamente, realizando pequenas
mudangas no cardaplio e o variando com mais frequéncia. Assim, a
mudanca ndo sera brusca e vocé ndo sentira a necessidade de
guebra-la frequentemente por sentir vontade de comer algo mais
caldrico ou voltar a sua antiga forma de se alimentar.

Para que vocé possa emagrecer de maneira saudavel é preciso
seguir algumas dicas, confira as informag¢des que selecionamos
para vocé:
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Alguns alimentos possuem propriedades que contribuem para
acelerar o metaboliso e estimulam a queima de gordura. Quando
utilizados em melo a uma alimentacdo saudavel esses alimentos
podem ser ainda mais eficazes, dentre eles podemos citar o cha de
hibisco, lichia, a farinha de amora, dentre outros.

&8 Tnvisto em alimentss, que degincham

Os alimentos que sao ricos em dmega 3 podem auxiliar no processo
de emagrecimento, pois tem acao anti-inflamatéria. Esse tipo de
acao e muito benefica para quem pratica atividades fisicas, pois
melhora as dores musculares causadas pelos exercicios. Dentre tais
alimentos encontram-se 0s peixes como salmdo, atum, sardinha,
arengue e cavala, e as sementes como linhaca e castanhas.

Com o0 aumento da sensacao de saciedade a vontade de comer fora
do horario ou consumir algum alimento mais gorduroso ira diminuir
consideravelmente, o que ajuda vocé a emagrecer. Nesse sentido,
pode-se investir em alimentos ricos em fibras, pols proporcionam a
sensagdo de saciedade por mais tempo. Vocé podera encontrar
fontes de fibras em frutas, cereals como centelo, avela e cevada,
também em leguminosas como grao de bico, ervilha e verduras e
legumes.
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Os alimentos que aceleram o metabolismo sao conhecidos como
termogénicos, eles atuam de duas formas, tanto no estimulo a
quelma de calorias como na aceleragao do metabolismo. Alem
disso, eles proporcionam mais energia e disposi¢do para a
realizacdo e atividades fisicas. Os principals termogénicos Ssdo:
pimenta, cha verde, canela, gengibre e café. Existern suplementos
alimentares que tem acao termogénica que podem auxiliar no
emagrecimento.

Faa lanches endre as. refeicies

Passar longos periodos de tempo se se alimentar é um dos
principals erros cometidos por quem deseja emagrecer, por 1Sso,
Nao cala nesse erro e faca trés refeicdes principals, ou seja, o café da
manhd, o almoco e o jantar e trés lanches entre elas, a primeira no
periodo da manhd, a segunda durante a tarde e a terceira apos o
jantar. Ao fazer 1sso, vocé mantera o seu metabolismo funcionando
durante todo o dia, se sentira saciado/a, diminuira a vontade de
comer algo fora da hora e impedira vocé de exagerar nas refeicoes.
E importante destacar que o intervalo entre as refeicdes principais e
os lanches deve ser de no minimo 2 horas e os lanches devem ser
compostos por alimentos saudavels como frutas e sucos.
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Ao falarmos em alimentacdo saudavel € preciso ter em mente o
consumo de alimentos que proporcionem um equilibrio quanto aos
seus nutrientes, mnvestir em frutas, verduras e legumes é sempre
uma 6tima opcdo para quem deseja emagrecer. E importante
destacar que 1sso0 ndo exclul a necessidade de se consumir
alimentos como carnes, cerais, leltes e demais grupos alimentares.

B s caia e dics, resttivas

Este tipo de dieta provoca um grande corte na quantidade de
calorias consumidas por dia, como os carboidratos, nesses casos o
risco de prejudicar a propria saude é muito grande. A perda de peso
é considerada saudavel quando se perde entre melo quilo e um
quilo por semana. Dessa forma, evite aguelas dietas que nao tem
variagao de alimentos, pols o0 seu organismo ficaria carente de
nutrientes essencials para 0 seu corpo, que poderia refletir na
diminuicao da imunidade e delxando o corpo vulneravel a doencas.

w  Jnvista e chag gue anviliam no
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Como citamos anteriormente, alguns chas podem contribuir no
processo de emagrecimento ao acelerar o metabolismo e aumentar
a quelma de gorduras. Alguns desses sdo os chas de canela e o cha
preto. Ademais, tem aqueles que ainda podem evitar que aquelas
gorduras indesejadas na regiao abdominal, como o cha de hibisco.
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Segundo pesquisas, 0 deal é praticar no minimo 2 horas e 30
minutos de exercicios em nivel moderado por semana, para que
uma pessoa seja considerada ativa. Pensando nisso, se vocé realizar
pelo menos 1 hora de exercicio fisico, de preferéncia os aerobicos,
vocé tera cumprido mais do que o recomendado e conseguira
guelmar mais calorias.

Dessa forma, o processo de emagrecimento sera ainda mais rapido
e lra aportar mais do que a simples quelma de gordura, pois vocé
podera definir o seu corpo, fortalecer os musculos e ainda melhorar
o condicionamento fisico e o bem estar. Dentre as atividades
aerdbicas, mndicamos as caminhadas, corridas, danga, natagao e
HUT.
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Algo que vocé precisa saber € que ganhar musculos ou aumentar a
massa magra também fara com que vocé consiga emagrecer mals
rapido. Pense dessa forma: quanto maior for a densidade dos seus
musculos, mais o0 seu organismo tera que trabalhar para manté-los e
1SSO requer uma guelma de calorias pois é a principal fonte de
energia do organismo. Assim, ndo descuide do ganho de massa
magra, e ndo precisa Se preocupar Se O Seu Peso aumentar no
processo, pols nao significa que vocé esta engordando, mas sim
ganhando musculos.



Evile as diclas da meda

Brite aquelas dietas que prometem um emagrecimento rapido e sem
esforgo aparente, como citamos anteriormente elas raramente
funcionam e podem prejudicar a sua saude, pols privam as pessoas
de muitos nutrientes necessarios para o corpo. A sua perda de peso
nao pode custar a sua saude e bem estar, com elas vocé podera
perder a quantidade de massa magra conquistada pelos exercicios
fisicos o que ra dificultar ainda mais o processo de emagrecimento.

% Evile as didas da meda

Ao consumir sal, vocé esta elevando o nivel de sédio no corpo, que
provoca 0 aumento do risco de desenvolver hipertensao e a
retencao de liquido, sobretudo em mulheres. No que diz respeito ao
acucar, ele é o principal responsavel pelo acumulo de gordura no
corpo, e localiza-se, principalmente na regiao abdominal, formando
os famosos “pneuzinhos’”. Mas como evitar esses dois vildes no
processo de emagrecimento? Diminuindo o consumo de alimentos
gue sdo grandes fontes de carboidratos, uma vez que eles possuem
um nivel elevado de acucar. Dentre eles, podemos citar os doces,
refrigerantes e alimentos a base de farinha branca como paes e
bolos.






